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Background: Good skills in soccer are very needed to accomplish the achievement. Nutritional status in soccer 
athletes can effect the performance on the match. Besides exercises, nutrition intake is considered to have an effect 
on the nutritional status and skills of soccer athletes. 
Objective: The purpose of this study was to determine the effect of food intake on nutritional status and skills of 
soccer athletes. 
Methods: An experimental study with one group pre and post test designed on soccer athletes in PPLP Central Java 
on June 2012. Food intake were given in 55%-60% carbohydrates, 15%-20% protein, 20%-30% fat. 
Anthropometry, physical fitness, skill (passing and dribbling), and nutrition intake were measured pre- and post- 
intervention. The data obtained were analyzed by paired t-test and Pearson correlation. 
Results: Eighteen subjects completed this study. Significant increase in energy intake (p= 0,000), carbohydrate (p= 
0,000), protein (p= 0,000), fat (p= 0,000), BMI (p= 0,000), percent body fat (p= 0,031), physical fitness (p= 0,038), 
and passing (p= 0,000), but no significant differences found on dribbling (p= 0,056) after a given intervention. 
There was no effect of energy, carbohydrate, protein, fat on nutritional status and skills of soccer athletes (p> 0.05). 
Conclusion: There was no effect of energy, carbohydrate, protein, fat on nutritional status and skills of soccer 
athletes. 
 




Latar belakang : Keterampilan yang baik dalam sepak bola sangat diperlukan dalam pencapaian prestasi. Status 
gizi atlet sepak bola berpengaruh terhadap penampilan permainan. Selain latihan, asupan makan diduga memiliki 
pengaruh terhadap status gizi dan keterampilan atlet sepak bola. 
Tujuan : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh asupan makan terhadap status gizi dan keterampilan 
atlet sepak bola. 
Metode : Merupakan penelitian eksperimental one group pre and post test design pada atlet sepak bola PPLP Jawa 
Tengah pada bulan Juni 2012. Asupan makan yang diberikan karbohidrat 55%-60%, protein 15%-20%, lemak 
20%-30%. Pengukuran antropometri, kesegaran jasmani, keterampilan (passing dan dribbling), asupan makan 
dilakukan sebelum dan setelah intervensi. Data dianalisis dengan uji paired t-test dan korelasi Pearson. 
Hasil : Delapan belas subjek dapat menyelesaikan penelitian. Terdapat peningkatan rerata yang bermakna pada 
asupan energi (p= 0,000), asupan karbohidrat (p= 0,000), asupan protein (p=0,000), asupan lemak (p= 0,000), 
IMT (p= 0,000), persen lemak tubuh (p= 0,031), kesegaran jasmani (p= 0,038), dan passing (p= 0,000), tidak 
terdapat perbedaan rerata bermakna pada dribbling (p= 0,056) setelah intervensi diberikan. Tidak terdapat 
pengaruh pemberian energi, karbohidrat, protein, lemak terhadap status gizi dan keterampilan atlet sepak bola 
(p>0,05). 
Simpulan : Tidak terdapat pengaruh pemberian energi, karbohidrat, protein, lemak terhadap status gizi dan 
keterampilan atlet sepak bola. 
 
Kata Kunci : asupan makan; keterampilan sepak bola; status gizi; atlet sepak bola 
 
PENDAHULUAN 
 Pencapaian prestasi dalam olahraga sepak 
bola tergantung pada tingkat keterampilan taktis, 
teknik, serta kesegaran jasmani para pemainnya.
1 
Keterampilan pemain sepak bola berkaitan dengan 
kemampuan penguasaan maupun pengembangan 
teknik dasar dalam permainan sepak bola yang 
diantaranya meliputi teknik menendang bola, 
menghentikan bola, menerima bola, menyundul 
bola, menggiring bola (dribbling), mengoper bola 
(passing), serta teknik khusus untuk penjaga 
gawang.
2 
Tingkat keterampilan atlet dipengaruhi 
oleh tingkat kesegaran jasmani.
3 
  
Kesegaran jasmani merupakan suatu 
keadaan yang dimiliki oleh seseorang untuk 
melakukan aktivitas fisik tanpa kelelahan yang 
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Kesegaran jasmani yang baik 
merupakan suatu hal yang tidak dapat diabaikan 
dalam pertandingan sepak bola, sehingga memiliki 
kesegaran jasmani yang baik pada masing-masing 
pemain merupakan suatu keharusan.
5 
Penelitian 
yang dilakukan pada atlet sepak bola Persatuan 
Sepak Bola Indonesia Semarang (PSIS) 
menunjukkan 57,8% atlet memiliki kategori 
kesegaran jasmani baik dan baik sekali sebesar 
sedangkan sebesar 42,2% tergolong sedang, 
kurang dan kurang sekali.
6
 Penelitian lain yang 
dilakukan pada siswa Sekolah Sepak Bola (SSB) di 
Malang menunjukkan bahwa hanya 20,4% siswa 
yang memiliki kesegaran jasmani baik dan baik 
sekali sedangkan sisanya sebesar 79,6% siswa 
memiliki kesegaran jasmani sedang, kurang, dan 
kurang sekali.
7
 Atlet sepak bola yang berada di 
asrama rata-rata memiliki kesegaran jasmani yang 
lebih baik dibandingkan dengan atlet yang tidak di 
asrama.
8 
Status gizi yang baik diperlukan untuk 
mempertahankan derajat kesegaran jasmani dan 
kesehatan serta menunjang pembinaan prestasi 
atlet. Pengukuran Indeks Massa Tubuh (IMT) dan 
persen lemak tubuh dapat menggambarkan status 
gizi seseorang. Beberapa penelitian yang dilakukan 
pada atlet sepak bola memunjukkan bahwa atlet 
yang memiliki IMT dan persen lemak tubuh 
optimal memiliki kesegaran jasmani yang lebih 
baik.
6-8 
Asupan makan atlet sepak bola merupakan 
hal penting yang perlu diperhatikan selain latihan. 
Asupan zat gizi tidak memberikan jaminan bahwa 
atlet dapat meraih prestasi, tetapi apabila asupan 
zat gizi tidak mencukupi akan berpengaruh pula 
terhadap performa atlet karena atlet tidak dapat 
menggunakan kemampuan yang dimiliki secara 
maksimal meskipun program latihan yang dijalani 
sudah sesuai.
9
 Tingginya intensitas latihan dan 
jadwal pertandingan yang padat perlu didukung 
dengan pengaturan makan yang baik agar atlet 
mendapatkan asupan zat gizi yang sesuai untuk 
mencapai tingkat kesegaran jasmani dan status gizi 
yang optimal.
10 
Usia remaja merupakan masa 
pertumbuhan, sehingga pada atlet usia remaja 
membutuhkan energi tingkat tinggi untuk 
mendukung pertumbuhan dan aktivitas olahraga.
11  
Pembinaan atlet sepak bola dengan sistem 
asrama diharapkan mampu memberikan program 
latihan yang tersusun dengan baik diikuti dengan 
pengaturan asupan zat gizi yang terpantau dengan 
baik. Salah satu pusat pembinaan atlet sepak bola 
yaitu Pusat Pendidikan dan Pelatihan Pelajar 
(PPLP) Jawa Tengah. Beberapa prestasi yang 
diraih oleh tim sepak bola PPLP Jawa Tengah 
diantaranya Juara 1 Kejuaraan Nasional di 
Semarang, dan Juara 2 Pekan Olahraga Pelajar 
Nasional di Pekanbaru pada tahun 2011.  
Pemenuhan gizi pada atlet sepak bola yang 
di PPLP Jawa Tengah belum terpenuhi dengan 
baik. Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
terhadap 20 atlet sepak bola PPLP Jawa Tengah 
menunjukkan bahwa terdapat 70% atlet mengalami 
defisiensi energi tingkat berat dan 30% atlet 
mengalami defisiensi energi tingkat sedang. Rata-
rata asupan energi atlet tersebut 2770-2843 kkal, 




Penelitian mengenai pengaruh asupan 
makan terhadap keterampilan atlet sepak bola 
belum banyak dilakukan. Secara umum penelitian 
ini memiliki tujuan untuk mengetahui pengaruh 
pemberian energi, karbohidrat, protein, lemak 




 Penelitian ini merupakan penelitian 
eksperimental one group pre and post test design 
yang dilakukan di Pusat Pendidikan dan Latihan 
Pelajar (PPLP) Jawa Tengah pada bulan Juni 2012 
pada atlet sepak bola usia 15-18 tahun. Penelitian 
ini termasuk dalam lingkup gizi masyarakat. 
Pemilihan subjek penelitian dilakukan dengan 
teknik consecutive sampling, seluruh atlet sepak 
bola PPLP Jawa Tengah yang memenuhi kriteria 
inklusi dan bersedia mengikuti penelitian 
menjalani intervensi. 
Penelitian dilakukan selama 13 hari 
dengan sebelas hari intervensi asupan makan dan 
dua hari pengambilan data awal dan akhir. 
Pengambilan data pengukuran awal dan akhir 
berupa survei asupan makan, pengukuran 
antropometri (berat badan, persen lemak tubuh, 
dan tinggi badan), penilaian tes kesegaran jasmani 
dan keterampilan. Gambaran asupan makan subjek 
penelitian diperoleh dengan menggunakan food 
recall 24 jam yang dilakukan sebelum dan selama 
intervensi dilakukan. Berat badan diukur dengan 
timbangan injak digital ketelitian 0,1 kg. Persen 
lemak tubuh diukur menggunakan Bioelectrical 
Impedance Analysis (BIA) Omron HBF 200. 
Pengukuran berat badan dan persen lemak tubuh 
dilakukan dengan melepas alas kaki dan tetap 
mengenakan pakaian. Tinggi badan diukur dengan 
microtoise ketelitian 0,1 cm, dengan posisi berdiri 
tegak dan pandangan lurus ke depan. Kesegaran 
jasmani yang diukur merupakan kesegaran jasmani 
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berkaitan dengan keterampilan, meliputi tiga aspek 
pengukuran yaitu kapasitas anaerobik, daya ledak 
otot, kelincahan. Pengukuran kapasitas anaerobik 
dilakukan dengan lari cepat (sprint) 50 meter. Lari 
cepat diukur catatan waktu yang dibutuhkan untuk 
berlari dari titik start hingga finish menggunakan 
stopwatch dengan ketelitian 0,01 detik. 
Pengukuran daya ledak otot dilakukan dengan 
loncat tegak (vertical jump). Loncat tegak 
dilakukan sebanyak dua kali pengulangan dan hasil 
yang diambil adalah hasil terbaik dari dua loncatan 
yang dilakukan. Pengukuran kelincahan dilakukan 
dengan lari zig zag melewati rintangan dan catatan 
waktu diukur menggunakan stopwatch dengan 
ketelitian 0,01 detik. Hasil dari ketiga aspek ini 
kemudian dikategorikan sehingga didapatkan hasil 
tingkat kesegaran jasmani. Keterampilan sepak 
bola diukur dengan dua aspek penilaian yaitu 
passing dan dribbling bola. Passing bola dilakukan 
tiga kali kemudian dicatat waktu yang diperlukan 
untuk menyelesaikan passing bola secara tepat. 
Dribbling bola dilakukan dengan menggiring bola 
melewati rintangan dari titik start hingga finish, 
hasil yang diperoleh adalah waktu yang diperlukan 
untuk melakukan dribbling bola dari titik start 
hingga mencapai finish. Catatan waktu diukur 
menggunakan stopwatch dengan ketelitian 0,01 
detik. 
Intervensi yang diberikan dalam penelitian 
ini berupa asupan makan yang diberikan sesuai 
dengan rata-rata kebutuhan atlet sepak bola yang 
dihitung berdasarkan berat badan, tinggi badan, 
serta aktivitas fisik yaitu sebesar 4469,7 kkal ± 
10% (4022,1 kkal-4915,9 kkal) dengan komposisi 
karbohidrat 55%-60%, protein 15%-20%, lemak 
20%-30% dari total energi. Asupan makan 
diberikan dalam bentuk tiga kali makan utama dan 
tiga kali snack. Jadwal makan utama disesuaikan 
dengan ketentuan yang telah ditetapkan oleh 
pengelola katering. Snack diberikan pagi hari 
setelah latihan, siang hari setelah latihan, dan 
malam hari setelah makan malam. 
Data yang diperoleh kemudian dianalisis 
menggunakan program komputer. Data terlebih 
dahulu diuji normalitas menggunakan Saphiro-
Wilk. Perbedaan asupan makan, status gizi, 
kesegaran jasmani, dan keterampilan baik sebelum 
maupun setelah intervensi diuji menggunakan 
paired t-test apabila data berdistribusi normal 
menggunakan uji Wilcoxon bila data tidak 
berdistribusi normal. Hubungan asupan energi, 
karbohidrat, protein, lemak terhadap status gizi dan 
keterampilan dianalisis dengan uji kolerasi 
Pearson. Data asupan makan diperoleh melalui 




Karakteristik Subjek Penelitian 
Penelitian dilakukan pada 24 atlet sepak 
bola PPLP Jawa Tengah . Dari jumlah tersebut 
hanya 21 orang yang memenuhi kriteria inklusi. 
Selama penelitian berlangsung terdapat 3 orang 
subjek yang tidak dapat melanjutkan penelitian 
karena 2 subjek pulang ke rumah masing-masing 
dan 1 orang sakit sehingga tidak mengikuti tes 
pada pengambilan data akhir penelitian. Data akhir 
yang diperoleh dan dapat dianalisis adalah 18 
orang. 
Karakteristik subjek penelitian ditampilkan pada 
Tabel 1 yang meliputi rerata tinggi badan, berat 
badan, indeks massa tubuh, persen lemak tubuh, 
asupan energi, kebutuhan energi, asupan protein, 
asupan lemak, kesegaran jasmani yang berkaitan 
dengan keterampilan, passing dan dribbling bola 
yang merupakan bagian dari tes keterampilan.  
 
Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian 
Karakteristik subjek n Rerata ± SD Median 
(minimum - maksimum) 




18 21,8 ± 2,56 21,64 (18,68 – 28,94) 
Persen lemak tubuh (%) 18 16,5 ± 2,72 17,05 (11,10 – 21,00) 
Asupan energi (kkal) 18 2509,0 ± 522,79 2432,05(1772,80–
3373,80) 
Kebutuhan energi (kkal) 18 4468,1 ± 378,59 4334,70(4028,70-
5442,20) 
Asupan karbohidrat (g) 18 411,7 ± 90,31 400,40 (295,50 – 596,30) 
Asupan protein (g) 18 73,3 ± 15,52 71,70 (48,80 – 100,10) 
Asupan lemak (g) 18 65,8 ± 15,84 63,30 (45,80 – 92,40) 
Kesegaran jasmani (skor) 18 9,4 ± 0,70 9,00 (8,00 – 11,00) 





Pengukuran indeks massa tubuh 
menunjukkan rerata indeks massa tubuh subjek 
21,8±2,56 kg/m
2
. Berdasarkan kurva persentil 
indeks massa tubuh menurut umur (5-19 tahun) 
diketahui status gizi sebagian besar subjek 
(83,33%) tergolong normal. Rerata persen lemak 
tubuh subjek adalah 16,5±2,72. Hasil pengukuran 
menunjukkan bahwa  sebagian besar subjek 
(72,22%) memiliki persen lemak tubuh normal 
(10-18%), dan (27,77%) subjek memiliki persen 
lemak tubuh lebih dari normal. 
Hasil perhitungan kebutuhan subjek, 
didapatkan rerata kebutuhan energi sebesar 
4468,1±378,59 kkal. Berdasarkan food recall 2x24 
jam menunjukkan bahwa rerata asupan energi 
subjek sebesar 2509,0±522,79 kkal, asupan 
karbohidrat 411,7±90,31 g, asupan protein 
73,3±15,52 g, asupan lemak 65,8±15,84 g. 
Sebagian besar subjek (83,33%) mengalami 
defisiensi energi tingkat berat dengan asupan 
kurang dari 70% kebutuhan energi. 
Median skor tes kesegaran jasmani adalah 
9,0 dengan skor tertinggi 11 dan skor terendah 8. 
Sebagian besar subjek (55,55%) memiliki 
kesegaran jasmani yang tergolong sedang (skor 8-
9). Hasil pengukuran keterampilan menunjukkan 
rerata waktu yang diperlukan untuk melakukan 
passing bola adalah 25,8±1,48 detik dengan 
catatan waktu tercepat 23,73 detik dan waktu 
terlama 29,59 detik. Rerata waktu yang diperlukan 
untuk melakukan dribbling bola adalah 27,60±1,75 
detik, dengan catatan waktu tercepat 25,06 detik 
dan waktu terlama 32,31 detik. 
 
 
Perbedaan Hasil Pengukuran Sebelum dan 
Setelah Intervensi 
Perbedaan asupan energi, karbohidrat, 
protein, dan lemak subjek sebelum dan setelah 
intervensi ditampilkan dalam Tabel 2. 
 
Tabel 2. Perbedaan Rerata Dan Simpang Baku Sebelum dan Setelah Intervensi 
 
Pengukuran 







Asupan energi (kkal) 2509,0 ± 522,79 4055,9 ± 167,88 1546,9 0,000* 
Asupan karbohidrat (g) 411,7 ± 90,31 636,9 ± 40,45 225,2 0,000
* 
Asupan protein (g) 73,3 ± 15,52 124,0 ± 10,40 50,7 0,000* 
Asupan lemak (g) 65,8 ± 15,84 126,2 ± 8,24 60,4 0,000* 




21,8 ± 2,56 
 
22,0 ± 2,54 0,2 0,000* 
Persen lemak tubuh (%) 16,5 ± 2,72 16,9 ± 2,51 0,4 0,031* 
Dribbling bola (detik) 27,6 ± 1,75 26,6 ± 1,58 1,0 0,056 
*Paired t-test terdapat perbedaan yang bermakna (p< 0,05) 
 
Berdasarkan hasil analisis statistik 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang 
bermakna pada rerata asupan energi (p = 0,000), 
karbohidrat (p = 0,000), lemak (p = 0,000), dan 
protein (p = 0,000) sebelum dan setelah intervensi. 
Keseluruhan subjek mengalami peningkatan berat 
badan diikuti dengan meningkatnya indeks massa 
tubuh setelah intervensi. Terdapat perbedaan rerata 
indeks massa tubuh yang bermakna sebelum dan 
setelah intervensi (p = 0,000). Pada pengukuran 
persen lemak tubuh, terjadi kenaikan persen lemak 
tubuh pada empat belas subjek (77,77%), dari 
jumlah tersebut sepuluh subjek masuk dalam 
kategori normal, empat subjek masuk dalam 
kategori lebih dari normal. Hasil analisis statistik 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan rerata 
persen lemak tubuh yang bermakna sebelum dan 
setelah intervensi (p = 0,031). Tidak terdapat 
perbedaan rerata yang bermakna pada tes dribbling 
bola sebelum dan setelah intervensi (p = 0,056). 
Perbedaan hasil tes kesegaran jasmani dan 
passing bola pada subjek sebelum dan setelah 
intervensi ditampilkan dalam Tabel 3.  
 
Passing bola (detik) 18 25,8 ± 1,48 25,63 (23,73 – 29,59) 
Dribbling bola (detik) 18 27,6 ± 1,75 27,42 (25,06 – 32,31) 
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Tabel 3. Perbedaan Median Sebelum dan Setelah Intervensi 
 
Pengukuran 












10,00 (9,00-12,00) 1,00 0,038* 
Passing bola (detik) 25,63(23,73-29,59) 24,08(23,12-
27,36) 
1,55 0,000* 
*Wilcoxon terdapat perbedaan yang bermakna (p<0,05) 
 
Hasil analisis statistik pengukuran 
kesegaran jasmani berkaitan dengan keterampilan 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan kesegaran 
jasmani antara sebelum dan setelah intervensi (p = 
0,038). Terdapat sembilan subjek yang memiliki 
kesegaran jasmani dengan skor tetap baik sebelum 
dan setelah intervensi, delapan subjek mengalami 
peningkatan kesegaran jasmani setelah intervensi, 
dan satu orang mengalami penurunan kesegaran 
jasmani setelah intervensi. Pada tes passing bola, 
keseluruhan subjek memiliki catatan waktu yang 
lebih cepat setelah intervensi. Hasil analisis 
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan catatan 
waktu pada passing bola sebelum dan setelah 
intervensi (p = 0,000). 
Hubungan Variabel Bebas, Variabel Kontrol, 
dan Variabel Terikat 
Hubungan antara asupan, IMT, persen 
lemak tubuh, dribbling bola ditampilkan dalam 
Tabel 4. 
 
Tabel 4. Hubungan antara asupan, IMT, persen lemak tubuh, dan dribbling bola 























































Korelasi Pearson, terdapat hubungan bermakna (p<0,05) 
  
Berdasarkan hasil uji statistik diketahui 
tidak terdapat hubungan yang bermakna antara 
asupan energi, karbohidrat protein, lemak dengan 
IMT, persen lemak tubuh, dribbling bola dengan 
nilai p>0,05. 
 Hugungan antara asupan, kesegaran 
jasmani, dan passing bola ditampilkan dalam Tabel 
5. 
 
Tabel 5. Hubungan antara asupan, kesegaran jasmani, dan passing bola 








































Korelasi Spearrman, terdapat hubungan bermakna (p<0,05) 




Berdasarkan hasil uji statistik diketahui 
tidak terdapat hubungan yang bermakna antara 
asupan energi, karbohidrat, protein, lemak dengan 




 Pada penelitian ini melibatkan 18 subjek 
atlet sepak bola yang tergabung dalam satu 
kelompok perlakuan. Rerata usia subjek yaitu 
17,3±0,90 tahun, dengan usia termuda 15 tahun 
dan subjek tertua berusia 18 tahun. Berdasarkan 
pengukuran antropometri didapatkan rerata indeks 
massa tubuh subjek 21,8±2,56 kg/m
2
 dengan rerata 
persen lemak tubuh 16,5±2,72%. Sebagian besar 
subjek (83,33%) memiliki status gizi normal dan 
72,22% subjek memiliki persen lemak tubuh 
normal. Rerata asupan energi subjek sebesar 
2509,0±522,79 kkal, besarnya asupan energi 
subjek masih berada dibawah rerata kebutuhan 
4468,1 ± 378,59. Sebagian besar subjek (83,33%) 
mengalami defisiensi energi tingkat berat. Median 
skor tes kesegaran jasmani adalah 9,0. Sebagian 
besar subjek (55,55%) memiliki kesegaran jasmani 
yang tergolong sedang (skor 8-9). Rerata waktu 
yang diperlukan untuk melakukan passing bola 
adalah 25,85±1,48 dan untuk dribbling bola 
27,6±1,75 detik. 
 Asupan makan subjek penelitian 
mengalami perubahan yang bermakna sebelum dan 
setelah intervensi diberikan. Rerata peningkatan 
asupan makan yaitu dari 2509,0±522,79 kkal 
menjadi 4055,9±167,88 kkal. Rerata asupan makan 
subjek sebelum intervensi berada di bawah 
kebutuhan apabila dibandingkan dengan kebutuhan 
energi yang mempertimbangkan kebutuhan energi 
basal (BMR), Specific Dynamic Action (SDA), 
aktivitas fisik serta tambahan energi 10% untuk 
pertumbuhan. Sebelum intervensi diberikan 
sebagian besar subjek (83,33%) mengalami 
defisiensi tingkat berat. Kurangnya asupan energi 
pada subjek dikarenakan ada faktor kurangnya 
kesadaran subjek terhadap kebutuhan energi yang 
harus terpenuhi dan peranan zat gizi dalam 
menunjang stamina. Setelah intervensi diberikan, 
sebagian besar subjek (83,33%) memiliki kategori 
asupan baik. Asupan zat gizi tidak memberikan 
jaminan bahwa atlet dapat meraih prestasi, tetapi 
pemenuhan asupan zat gizi yang adekuat pada atlet 
usia remaja sangatlah penting karena kekurangan 
asupan zat gizi dalam jangka panjang akan 
mengganggu proses perkembangan, pertumbuhan, 
perkembangan otot, serta mempengaruhi 
performa.
9,11 
Terjadi perubahan yang bermakna pada 
indeks massa tubuh subjek sebelum dan setelah 
intervensi. Perubahan ini terjadi seiring dengan 
peningkatan berat badan yang dialami oleh subjek. 






Peningkatan berat badan subjek bervariasi berkisar 
antara 100 gram hingga 1600 gram. Perubahan 
indeks massa tubuh yang bermakna pada subjek 
tidak mengubah status gizi yang dimiliki oleh 
subjek. Lima belas subjek memiliki status gizi 
yang normal sebelum dan setelah intervensi, dua 
subjek tetap memiliki status gizi gemuk, dan satu 
subjek tetap memiliki status gizi obesitas baik 
sebelum maupun setelah diberikan intervensi. Pada 
penelitian ini pemberian intervensi selama 11 hari 
hanya dapat melihat perubahan pada berat badan, 
dan tidak terdapat perubahan pada tinggi badan 
subjek. Dibutuhkan penelitian dengan waktu yang 
lebih panjang untuk dapat melihat perubahan yang 
terjadi pada status gizi.  
Rerata persen lemak tubuh subjek 
mengalami peningkatan sebelum dan setelah 
intervensi dari 16,5±2,72% menjadi 16,9±2,51%. 
Hal ini menunjukkan bahwa rerata persen lemak 
tubuh subjek masih dalam batas normal untuk atlet 
sepak bola 10%-18%.
13
 Sebagian besar subjek 
(83,33%) memiliki persen lemak tubuh normal. 
Satu subjek yang memiliki status gizi obesitas 
memiliki persen lemak tubuh lebih dari normal. 
Dua subjek yang memiliki status gizi gemuk, salah 
satu diantaranya memiliki persen lemak tubuh 
lebih dari normal, sedangkan yang lain memiliki 
persen lemak tubuh normal. Hal ini sesuai dengan 
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa 
status gizi gemuk pada atlet tidak selalu 
mengindikasikan semakin meningkatnya jumlah 
cadangan lemak dalam tubuh tetapi dapat terjadi 
karena meningkatnya massa otot.
14 
Pada penelitian 
ini hanya melihat persen lemak tubuh pada atlet 
tetapi tidak dilakukan pengukuran terhadap massa 
otot, sehingga perbandingan massa otot dan massa 
lemak tidak dapat diketahui. Atlet dengan status 
gizi gemuk dan obesitas dengan persen lemak lebih 
dari normal dimungkinkan memiliki proporsi 
massa otot yang lebih tinggi dibandingkan massa 
lemak. Pada penelitian sebelumnya menunjukkan 
bahwa peningkatan indeks massa tubuh disebabkan 
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Posisi permainan dalam sepak bola turut 
mempengaruhi komposisi tubuh yang dimiliki oleh 
atlet sepak bola.
15
 Pada penelitian ini, subjek 
dengan status gizi gemuk dan persen lemak tubuh 
lebih dari normal menempati posisi sebagai 
penjaga gawang, sedangkan subjek yang memiliki 
status gizi obesitas dengan persen lemak tubuh 
lebih dari normal menempati posisi sebagai pemain 
bertahan. Pada penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa penjaga gawang memiliki 
tinggi badan dan berat badan yang lebih 
dibandingkan dengan pemain lain. Postur badan 
tinggi besar dibutuhkan oleh penjaga gawang 
karena tugasnya menghalau bola masuk ke dalam 
gawang, selain itu ditemukan bahwa persen lemak 
tubuh yang dimiliki oleh penjaga gawang lebih 
tinggi dibandingkan pemain lain. Penjaga gawang 
dan pemain bertahan hanya bermain kurang dari 
setengah lapangan dan intensitas berlari lebih 
sedikit dibandingkan pemain depan sehingga 
penggunaan energi juga lebih sedikit, hal ini yang 
memungkinkan persen lemak tubuh yang dimiliki 
oleh penjaga gawang dan pemain bertahan lebih 
tinggi dibanding pemain tengah.
16,17
 
Berdasarkan uji statistik tidak didapat 
pengaruh asupan makan terhadap indeks massa 
tubuh dan persen lemak tubuh, namun secara teori 
asupan makan memberikan pengaruh terhadap 
peningkatan indeks massa tubuh dan persen lemak 
tubuh. Peningkatan asupan energi sebesar 500 
hingga 1000 kkal yang disertai dengan latihan 
dapat meningkatkan berat badan atlet.
18
 Penelitian 
sebelumnya yang dilakukan pada atlet sepak bola 
menunjukkan bahwa peningkatan asupan, dapat 
meningkatkan berat badan dan persen lemak 
tubuh.
19
 Kelebihan energi pada saat melakukan 
aktivitas akan disimpan, umumnya disimpan dalam 
bentuk glikogen atau sebagai triasilgliserol di 
jaringan adiposa. Hal ini memungkinkan adanya 
peningkatan massa lemak tubuh yang 
menimbulkan terjadinya peningkatan berat badan 
diikuti dengan peningkatan indeks massa tubuh.
20
 
Terjadinya peningkatan berat badan pada atlet 
tergantung pada faktor genetik, tingkat 
keseimbangan energi positif, jumlah waktu 




Kesegaran jasmani merupakan komponen 
penting yang harus dimiliki atlet untuk mencapai 
prestasi. Tanpa kesegaran jasmani yang prima, 
prestasi akan sulit tercapai walaupun atlet memiliki 
keterampilan teknik dan taktik yang baik.
5
 
Kesegaran jasmani yang diukur dalam penelitian 
ini adalah kesegaran jasmani berkaitan dengan 
keterampilan yang terdiri dari kapasitas anaerobik, 
daya ledak otot, dan kelincahan. Kapasitas 
anaerobik merupakan kemampuan tubuh untuk 
melakukan aktivitas dengan intensitas tinggi. 
Pengukuran kapasitas anaerobik dilakukan dengan 
lari cepat (sprint) 50 meter.
21
 Daya ledak otot yaitu 
kemampuan otot untuk berkontraksi dengan sangat 
cepat, merupakan kekuatan otot yang dikeluarkan 
secara maksimum dalam kecepatan maksimum. 
Daya ledak otot merupakan faktor penting yang 
digunakan untuk melompat maupun menendang 
bola. Pengukuran daya ledak otot dilakukan 
dengan loncat tegak (vertical jump). Kelincahan 
berhubungan dengan kemampuan mengubah dan 
mengontrol arah maupun posisi secara cepat dan 
efisien.
22
 Pengukuran kelincahan dilakukan dengan 
lari zig zag melewati rintangan. Rerata catatan 
waktu subjek dalam melakukan lari cepat 50 m 
menurun dari 6,94±0,24 detik sebelum intervensi 
menjadi 7,09±0,30 setelah intervensi, meskipun 
demikian catatan waktu lari cepat subjek tergolong 
baik. Rerata kemampuan loncat tegak subjek 
mengalami peningkatan dari 50,38±6,77 cm 
sebelum intervensi menjadi 52,05±5,97 cm setelah 
intervensi dengan kategori kurang. Rerata catatan 
waktu lari zig zag subjek mengalami peningkatan 
dari 6,30±0,31 detik dengan kategori baik menjadi 
5,94±0,26 detik setelah intervensi dengan kategori 
baik sekali. 
Terjadi peningkatan kesegaran jasmani 
yang bermakna pada subjek setelah pemberian 
intervensi. Median skor kesegaran jasmani subjek 
mengalami peningkatan dari 9,00 (8,00-11,00) 
dengan kategori sedang menjadi 10,00 (9,00-
12,00) dengan kategori baik. Hasil dari tes 
kesegaran jasmani menunjukkan bahwa tidak 
semua atlet memiliki kesegaran jasmani dengan 
kategori baik. Diharapkan semua atlet sepak bola 
memiliki kesegaran jasmani yang baik untuk 
menunjang performa selama latihan maupun 
bertanding. 
Pada penelitian ini terdapat perbedaan 
yang bermakna antara kesegaran jasmani sebelum 
dan setelah intervensi dilakukan, tetapi tidak 
terdapat pengaruh yang bermakna dari asupan zat 
gizi terhadap kesegaran jasmani. Tidak terdapatnya 
pengaruh yang bermakna dapat terjadi karena 
kesegaran jasmani dipengaruhi oleh banyak faktor 
diantaranya latihan fisik, genetik, komposisi tubuh. 
Pada penelitian ini tidak terdapat subjek yang 
memiliki kesegaran jasmani dengan kategori 
kurang, dimungkinkan faktor latihan fisik yang 
mempengaruhi kesegaran jasmani. Hal ini 
dikarenakan subjek telah memiliki program latihan 
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fisik yang dijalani secara teratur dengan sebelas 
kali sesi latihan dalam satu minggu untuk 
mengoptimalkan komponen kesegaran jasmani 
seperti kecepatan, kekuatan, kelincahan, 
keseimbangan, koordinasi, daya ledak otot, 
kelenturan, daya tahan kardiorespirasi, serta daya 
tahan otot. Penelitian yang dilakukan pada remaja 
usia 17 hingga 20 tahun menunjukkan bahwa 
terdapat hubungan yang signifikan antara latihan 
fisik dan kesegaran jasmani, yaitu semakin tinggi 
frekuensi dan durasi latihan fisik maka tingkat 
kesegaran jasmani akan semakin baik. Latihan 
fisik yang terprogram bermanfaat untuk menjaga 
dan meningkatkan derajat kesehatan dan kesegaran 
jasmani.
23
 Latihan fisik merupakan bagian dari 
aktivitas fisik yang terencana, terstruktur, serta 
dilakukan secara berulang-ulang yang bertujuan 
untuk meningkatkan atau mempertahankan 
kesegaran jasmani. Latihan fisik yang berulang dan 
terus menerus akan menimbulkan reaksi biologis 
berupa penyesuaian diri atau adaptasi dari organ-
organ tubuh.
24 
Keterampilan teknik yang diukur dalam 
penelitian ini adalah keterampilan passing dan 
dribbling bola. Passing bola merupakan teknik 
mengalirkan atau mengoper bola, dalam passing 
bola diperlukan kekuatan (power), kecepatan, 
koordinasi mata-kaki.
25
 Dribbling merupakan 
keterampilan dalam menggiring bola. Diperlukan 
kekuatan, kelincahan, kecepatan, koordinasi mata-
kaki, keseimbangan, kecepatan reaksi yang baik 
pada saat melakukan dribbling agar atlet dapat 
melakukan kontrol bola dengan baik sehingga bola 




Keterampilan passing bola subjek 
penelitian mengalami perubahan yang bermakna 
sebelum dan setelah intervensi, dengan catatan 
waktu yang semakin cepat dari 25,63 detik menjadi 
24,08 detik, artinya catatan waktu semakin cepat 
1,55 detik. Tidak terdapat perbedaan yang 
bermakna pada dribbling bola sebelum dan setelah 
intervensi, tetapi terdapat peningkatan kecepatan 
dribbling bola sebelum dan setelah intervensi dari 
27,60±1,75 detik menjadi 26,61±1,58 detik, terjadi 
peningkatan kecepatan 1,01 detik. Tidak 
terdapatnya perubahan yang berarti pada dribbling 
bola yang dilakukan oleh subjek dapat terjadi 
karena kemampuan dribbling pada subjek tidak 
hanya dipengaruhi oleh aspek kelincahan, daya 
ledak otot, serta kapasitas anaerobik yang diukur 
dalam penelitian ini, tetapi juga dipengaruhi oleh 
faktor lain yang tidak diukur dalam penelitian ini 
yaitu keseimbangan dan koordinasi mata-kaki. 
Pada penelitian ini ditemukan bahwa terjadi 
peningkatan catatan waktu pada lari cepat 50 
meter, yang memiliki arti terjadi penurunan 
kecepatan lari yang dilakukan oleh subjek. 
Penurunan performa lari cepat pada subjek tidak 
menurunkan performa pada keterampilan yaitu 
passing dan dribbling bola. Hal ini sesuai dengan 
penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa 
penurunan performa lari cepat tidak menurunkan 
performa dribbling bola pada atlet sepak bola. 
Performa dribbling bola lebih membutuhkan 
teknik keterampilan dibandingkan dengan 
kapasitas daya tahan (endurande).
27 
Pada saat sebelum penelitian dengan 
asupan makan yang kurang dari kebutuhan tidak 
mempengaruhi kemampuan subjek dalam 
melakukan dribbling bola sehingga catatan waktu 
sebelum dan setelah intervensi dilakukan tidak 
berbeda secara bermakna. Pada penelitian 
sebelumnya yang meneliti mengenai pengaruh 
asupan tinggi karbohidrat terhadap kemampuan 
dribbling dan shooting atlet sepak bola, 
menemukan bahwa setelah pemberian asupan 
makan tinggi karbohidrat tidak terjadi peningkatan 
kemampuan dribbling dan shooting pada atlet 
sepak bola.
28
 Hal ini kemungkinan terjadi karena 
deplesi glikogen yang mungkin terjadi saat asupan 




penelitian menemukan bahwa ketika seseorang 
melakukan olahraga dengan kondisi glikogen otot 
tubuhnya rendah, maka terjadi peningkatan 
transkripsi dari beberapa gen terkait dengan 
kontraksi otot yang terlibat dalam adaptasi tubuh 
selama berolahraga sehingga otot tetap dapat 
melakukan kontraksi.
30-32 
Hal ini terkait dengan 
faktor transkripsi yang terlibat yaitu domain 
pengikat glikogen, ketika glikogen otot rendah 
faktor-faktor ini akan dilepas dan menjadi bebas 
untuk berikatan dengan protein target yang 
berbeda.
33
 Pada kenyataannya, latihan dengan 
glikogen otot yang tinggi memungkinkan atlet 
untuk melakukan latihan dalam jangka waktu yang 
lama dan dapat mencapai hasil yang lebih baik. 
Asupan zat gizi yang optimal selama olahraga dan 
aktivitas sangat penting untuk menyediakan 
cadangan energi yang digunakan sebagai bahan 




Tidak adanya pengaruh asupan makan 
terhadap keterampilan berupa passing dan 
dribbling bola pada subjek dimungkinkan adanya 
faktor lain yang mempengaruhinya. Keterampilan 
pada atlet lebih banyak dipengaruhi oleh faktor 
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latihan yang dilakukan, subjek telah memiliki 
latihan rutin yang terprogram dengan baik. Latihan 
yang dilakukan secara berulang-ulang dapat 
meningkatkan dan memperbaiki keterampilan atlet 
sepak bola, sehingga tingkat keterampilan yang 
dimiliki tidak mudah menurun.
35
 Penurunan 
keterampilan seperti passing dan dribbling bola 
lebih dipengaruhi oleh faktor kelelahan karena 
dehidrasi maupun meningkatnya produksi asam 
laktat.
29 
Berdasarkan hasil uji statistik terdapat 
beberapa korelasi negatif, yaitu hubungan antara 
asupan energi dengan indeks massa tubuh, persen 
lemak tubuh, dan kesegaran jasmani. Terdapat pula 
korelasi negatif antara asupan karbohidrat dengan 
indeks massa tubuh, persen lemak tubuh, dan 
kesegaran jasmani, serta korelasi negatif antara 
asupan lemak dengan passing dan drbbling bola. 
Hal ini dimungkinkan karena dipengaruhi oleh 
beberapa hal yang terjadi pada saat pengambilan 
data asupan makan. 
Keterbatasan dalam penelitian ini adalah 
jumlah subjek penelitian yang minimal 
menyebabkan adanya kemungkinan bias dalam 
penelitian. Pengukuran persen lemak tubuh 
menggunakan BIA injak tidak dapat mengukur 
persen lemak tubuh secara keseluruhan.  
 
SIMPULAN 
Pada penelitian ini tidak didapatkan 
adanya pengaruh pemberian energi, karbohidrat, 
protein, lemak terhadap status gizi dan 
keterampilan pada atlet sepak bola. Rerata asupan 
energi, karbohidrat, protein, dan lemak subjek 
mengalami peningkatan yang bermakna sebelum 
dan setelah intervensi. Terjadi peningkatan yang 
bermakna pada rerata indeks massa tubuh subjek 
dan persen lemak tubuh subjek mengalami 
peningkatan bermakna sebesar. 
Skor kesegaran jasmani subjek mengalami 
peningkatan sebelum dan setelah intervensi. 
Catatan waktu passing bola yang dilakukan subjek 
mengalami peningkatan yang bermakna sebelum 
dan setelah intervensi. Terjadi peningkatan pada 
catatan waktu dribbling bola, tetapi tidak terdapat 




Penelitian lebih lanjut mengenai pengaruh 
pemberian energi, karbohidrat, protein, lemak 
terhadap status gizi dan keterampilan atlet sepak 
bola perlu dilakukan dengan jumlah subjek 
penelitian yang lebih banyak dan jangka waktu 
yang lebih lama, dengan mempertimbangkan 
faktor intensitas latihan yang dapat mempengaruhi 
keterampilan atlet sepak bola. Perlu adanya 
peningkatan pemahaman dan kesadaran pada atlet 
mengenai aturan pola makan yang benar secara 
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